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Аннотация 
В настоящее время российские фигуристы показывают грандиозные результаты, выступая на ми-
ровой арене. В этой связи возрастает интерес к данному виду спорта у разных групп социума. Так, 
специалистов-практиков все детальнее интересуют беспроигрышные методики подготовки спор-
тсменов, и в частности фигуристок-одиночниц, где сотые доли баллов определяют результаты между 
участницами от нашей страны и при этом на десятки баллов отделяют их на пьедестале от представи-
тельниц других государств.
Цель исследования – апробировать включенные в методику подготовки фигуристок 10-11 лет разра-
ботанные комплексы средств разучивания многооборотных прыжков, учитывающие гармоничность, 
взаимосвязанность и разносторонность спортивной тренировки в целом, а также основывающиеся 
на применении специальных упражнений на тренажере «Ротатор».
Методы и организация исследования. Для изучения заявленных положений использовались обзор и 
анализ научно-методической литературы, педагогические наблюдения, педагогическое тестирование, 
педагогический эксперимент, методы математико-статистической обработки результатов. В экспери-
менте приняли участие две группы спортсменок 2007-2008 года рождения по 8 человек, являющихся 
воспитанницами физкультурно-оздоровительного центра «Звезда» Северо-Западного администра-
тивного округа г. Москвы.
Результаты исследования. После применения в течение шести месяцев в экспериментальной группе 
разработанных комплексов упражнений по общей физической подготовке, специальной физической 
подготовке (в том числе на вестибулярном тренажере «Ротатор») и ледовой подготовке выявлен до-
стоверный прирост технической и физической подготовленности воспитанниц данной подгруппы. 
Заключение. Разработанный комплекс средств на тренажере «Ротатор», а также комплексы вспомо-
гательных и специально-подготовительных упражнений с повышающейся координационной слож-
ностью являются эффективными при обучении многооборотным прыжкам фигуристок 10-11 лет по 
сравнению с общепринятыми, использовавшимися в контрольной группе.
Ключевые слова: фигурное катание, женское одиночное катание, спортсменки 10-11 лет, тренировка, 
многооборотные прыжки, комплекс средств, тренажер «Ротатор».
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Abstract
Currently, Russian skaters are delivering incredible performances worldwide. In this regard, diverse social 
groups show increasing interest in this sport. Th us, professionals pay much attention to the coaching for win-
win outcomes. It is especially important for single female skaters at the competitions where few hundredths of 
a point determine results of several participants from Russia, and at the same time dozens of points separate 
them and skaters from other countries on the podium.
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ВВЕДЕНИЕ
Характерной чертой современного периода 
развития фигурного катания в нашей стране 
является стремительный рост спортивных ре-
зультатов. Спортсмены работают на пределе 
функциональных возможностей, оттачивая 
свое мастерство ежедневно. Об этом свиде-
тельствует и только что завершившийся Чем-
пионат Европы-2020 в австрийском г. Граце, 
где российские фигуристы стали абсолютны-
ми победителями, полностью заняв пьедестал 
в таких дисциплинах, как женское одиночное 
катание и танцы на льду.
Начиная с Олимпийских игр 2014 г., которые 
проходили в г. Сочи, спортивные достижения 
в женском фигурном катании стремительно ра-
стут. Данная тенденция развития спортивных 
достижений предъявляет завышенные требо-
вания уже к юниорским категориям, не говоря 
о тех, кто соревнуется в следующей возрастной 
группе по фигурному катанию на коньках. Се-
годня практически каждый тренер использует 
в своей работе вращающийся вестибулярный 
тренажер А.Н. Мишина «Ротатор», чтобы фигу-
ристы могли осваивать либо совершенствовать 
многооборотные прыжки гораздо быстрее. Од-
нако общепринятой методики работы на нем 
пока не существует. С одной стороны, это дает 
тренерам свободу творчества в использовании 
тренажера и подготовке ведущих спортсменок 
на основе учета их индивидуальных способ-
ностей. С другой стороны, необходимо нара-
щивать конкуренцию внутри страны, чтобы 

российские спортсмены и дальше оставались 
на вершине мирового пьедестала, что, в свою 
очередь, определяет необходимость выработки 
схемы работы на тренажере с целью не только 
качественной подготовки высококлассных фи-
гуристок, но и увеличения количества таких 
спортсменок. 
Стоит отметить, что для отработки враще-
ний в условиях тренировочных занятий был 
также изобретен тренажер «Спиннер». С его 
помощью возможно отработать все базовые 
позиции вращений в рамках тренировоч-
ных занятий в зале по специальной физиче-
ской подготовке, что также ускоряет процесс 
освоения вращений на льду [4]. Обозначим, 
что подведение фигуриста к обучению мно-
гооборотным прыжкам должно быть систе-
матическим, учитывать каждую из сторон 
спортивной подготовки. Поэтому, исходя из 
особенностей вида спорта, существует необ-
ходимость пересмотра методики подготовки, 
в частности, включения в нее специальных 
комплексов упражнений технического и фи-
зического характера, использование которых 
сделает эффективнее обучение многооборот-
ным прыжкам как самым трудным и весомым 
в оценке. Однако при этом не стоит исклю-
чать важную задачу всего тренировочного 
процесса, заключающуюся в объективизации 
управления состоянием спортсмена в ходе 
тренировочной и соревновательной деятель-
ности [6; 10]. Именно эти аспекты и были по-
ложены в основу данного исследования.

Th e aim of the research is to test the techniques of teaching multi-rotation jumps to female skaters aged 10-11. 
Th ese techniques are part of training methodology, and they consider harmony, interconnection and versatil-
ity of sport training in general. Th ese techniques include special exercises with the use of “Rotator” simulator.
Materials and methods of the research. In our research, we used the review and analysis of scientifi c and meth-
odological literature, pedagogical observations, pedagogical testing; pedagogical experiment, mathematical 
and statistical processing of the results. Th e experiment covered two groups of female athletes born in 2007-
2008, with 8 people in each group. All the participants came from the «Zvezda» Center of Physical Culture and 
Sports of the North-Western administrative district of Moscow.
Research results and discussion. Participants of the experimental group were performing the developed sets of 
exercises on general physical training, special physical training (including “Rotator” vestibular simulator) and 
training on skating rink during six months. Th e research revealed a signifi cant increase in the technical and 
physical fi tness of the participants of this subgroup.
Conclusion. Th e developed set of “Rotator” simulator exercises, as well as complexes of auxiliary and special 
training exercises with increasing coordination complexity are eff ective in teaching multi-rotation jumps to 
female skaters aged 10-11 compared with the standard exercises performed in the control group.
Keywords: fi gure skating, women single skating, athletes aged 10-11, training, multi-turn jumps, set of exer-
cises, «Rotator» vestibular rotator.
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Успех использования разработанного ком-
плекса упражнений на вращающемся ве-
стибулярном тренажере «Ротатор» будет 
однозначен только при рациональном пла-
нировании всего тренировочного процесса. 
Учитывая, что традиционные подходы к его 
построению пригодны только на начальном 
и частично на тренировочном этапах много-
летней подготовки, требуется постоянный 
поиск новых, более эффективных и научно 
обоснованных подходов.
Источники информации [1-12], которые 
были использованы для характеристики 
этих подходов, охватывают публикации, до-
ступные в специальной литературе, а также 
обобщают опыт выдающихся тренеров и 
спортсменов. Эти данные касаются двух раз-
личных направлений:
– поляризованной тренировки как концеп-
ции и тренерского подхода, привлекающих 
большое внимание в последнее десятилетие; 
– высокоинтенсивной тренировки, получив-
шей существенный импульс развития после 
обновления ее научных основ и интерпрета-
ции данных [2].
Общая концепция поляризованной трени-
ровки поддерживается опытными данными 
большого количества ведущих спортсменов. 
Заметным результатом здесь является умень-
шение высокого объема нагрузок низкой 
интенсивности. Действительно, концепция 
поляризованной тренировки предполага-
ет согласованность между объемными экс-
тенсивными и тщательно дозированными 
высокоинтенсивными тренировочными на-
грузками. Однако пропорции между этими 
значимыми компонентами могут иметь ре-
шающее значение и нуждаются в специаль-
ной конкретизации в отношении различных 
специфических по виду спорта ситуаций, а 
также возраста занимающихся. 
В последнее время в фигурном катании на 
коньках прослеживается тенденция интенси-
фикации тренировочного процесса, в связи 
с этим можно определить два дополнитель-
ных варианта применения высокоинтенсив-
ной тренировки в подготовке спортсменов. 
Первый предполагает компилирование 
краткосрочных тренировочных циклов с от-

носительно высоким вкладом нагрузок [3]. 
Второй связан с перспективами применения 
высокоинтенсивной тренировки в оздоров-
лении и восстановлении [4].
Среди причин нарастающей интенсифика-
ции тренировочных нагрузок и рациональ-
ного их применения следует рассматривать 
и научные представления о функциональных 
резервах человеческого организма. Так, А.Н. 
Мишин в своем труде «Фигурное катание на 
коньках» писал, что этот вид спорта оказыва-
ет огромное влияние не только на развитие 
двигательного аппарата, но и на функции 
сенсорных систем организма. Многочислен-
ные ускорения и замедления, наклоны и вра-
щения, сложность сохранения равновесия на 
малой площади опоры повышают тонкость 
анализа положений и перемещений тела и 
развивают вестибулярный аппарат. Повы-
шается мышечно-суставная и тактильная 
чувствительность, точность глазoмера, диф-
ференцировка слуховых ощущений, способ-
ность к комплексному восприятию инфор-
мации от многих сенсoрных систем (чувство 
льда) [7].
Как показывают собственные наблюдения, 
спортивная специализация не должна ис-
ключать всестороннего развития спортсмена. 
Напротив, наиболее значительный прогресс 
в столь творческом виде спорта, как фигур-
ное катание на коньках возможен лишь на 
основе общего повышения функциональных 
возможностей организма, разностороннего 
развития физических качеств и эстетических 
способностей. В этом убеждает весь опыт 
спортивной практики, равно как и многочис-
ленные данные теоретических и эксперимен-
тальных исследований [1-12].
Из всего этого можно сделать вывод, что 
спортивная тренировка, являясь глубоко спе-
циализированным процессом, должна вести 
к «многогранному» развитию спортсмена. 
Именно поэтому в ее содержании органиче-
ски сочетаются общая и специальная подго-
товка спортсмена. Так, у фигуристов общая 
физическая подготовка согласовывается с за-
нятиями по освоению прыжковых элементов 
в зале (в том числе и на тренажерах), с хо-
реографической подготовкой и т. д., иными 
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словами, с занятиями по специальной физи-
ческой подготовке.
Освоение многооборотных прыжков и мно-
гочисленных элементов фигурного катания 
на коньках немыслимо без хорошей общей 
координации спортсменов [5]. Включение в 
тренировку элементов гимнастики и акроба-
тики с использованием батутов, прыжков в 
воду, различных тренажеров, способствую-
щих нейрогенезу, значительно расширяет ко-
ординационные возможности спортсменов.
Стоит отметить, что специальная физическая 
подготовка фигуристок должна строиться с 
учетом биомеханической структуры элемен-
тов фигурного катания. Фигурное катание 
развивается в основном за счет увеличения 
скорости скольжения и усложнения многоо-
боротных прыжков. Чтобы выдержать такую 
программу, нужен высокий уровень развития 
двигательных качеств – в большей степени 
скоростно-силовых и специальной выносли-
вости.

МЕТОДЫ
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Экспериментальной площадкой по апро-
бированию средств обучения многообо-
ротным прыжкам фигуристок 10-11 лет с 
применением тренажера «Ротатор» явился 
физкультурно-оздоровительный комплекс 
«Звезда» г. Москвы. В сентябре 2018 года 
здесь было осуществлено педагогическое те-
стирование с целью определения исходных 
параметров физического и технического 
мастерства фигуристок. Повторное (кон-
трольное) тестирование проводилось по за-
вершении исследования – в марте 2019 года. 
Оценочный инструментарий состоял из не-
скольких групп: тестирование по специаль-
ной технической подготовке на льду; по об-
щей и специальной физической подготовке 
– в спортивном зале. Для определения уров-
ня технического мастерства были отобраны 
следующие элементы фигурного катания 
на коньках: двойной лутц; двойной аксель; 
тройной сальхов; тройной тулуп и тройной 
риттбергер. 
Поскольку физическая подготовка является 
основой для достижения высокого уровня ма-

стерства в любом разделе фигурного катания, 
то вторую группу составили наиболее часто 
используемые у фигуристок упражнения: 
двойные прыжки на скакалке; подъем туло-
вища из положения лежа; сгибания локтевого 
сустава в упоре лежа; прыжок в длину с места; 
количество вращательных оборотов на трена-
жере «Спиннер». 
В педагогическом эксперименте приняли 
участие 16 спортсменок. Были сформирова-
ны две идентичные по физической и техни-
ческой подготовке группы. Все фигуристки 
– действующие спортсмены ГБУ «ЦФКиС 
СЗАО г. Москвы» Москомспорта ФОК «Звез-
да», год рождения которых – 2007-2008 гг. Раз-
ряды на начало исследования зафиксированы 
от 2-го спортивного до 1-го спортивного. 
Тренировочный процесс в контрольной 
группе проходил в стандартном режиме, как 
и тренировки, организуемые ранее. В экспе-
риментальной группе он проводился с ис-
пользованием разработанных комплексов 
упражнений по общей физической подго-
товке, специальной физической подготовке 
(в том числе на вестибулярном тренажере 
«Ротатор») и ледовой подготовке.
Комплексы по ледовой подготовке были со-
ставлены согласно целям и задачам микро-
циклов, применялись в подготовительном 
периоде, а затем в соревновательном. Они 
предусматривают подбор специальных 
упражнений умеренной интенсивности, при 
выполнении которых требуется проявление 
технического мастерства и сложной коор-
динации. В такие комплексы были включе-
ны упражнения, выполняемые на льду по 
кругу для развития амплитуды движения, 
правильной постановки работы плечевого 
пояса и развития резкости выхода в прыж-
ковые элементы. В специальные комплексы 
упражнений, выполняемых на месте либо со 
строго регламентированного захода (заход 
на прыжковый элемент), вошли упражнения 
для совершенствования статического поло-
жения тела в воздухе – задний «винт» (вра-
щение назад на правой ноге) с различными 
усложнениями. В свою очередь, это влия-
ет на устойчивость в данном положении, 
на резкость работы рук и ног. Также были 
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Таблица 1 – Упражнения для тренировочных занятий на тренажере А.Н. Мишина «Ротатор»
Table 1 – Exercises for training sessions on the A.N. Mishin «Rotator» simulator

Наименование упражнения / 
Type of exercise

Дози-
ровка / 
Duration

Методические указания / Methodics

Вращение в положении стоя 
– руки в стороны / Standing 
rotation – arms extended out to 
the side

5 мин / 5 
min.

Исходное положение – колени слегка согнуты, спина ровная, голова 
прямо, руки сильно вытянуты в стороны. От затылка до пяток должны 
чувствоваться напряжение и ось вращения. Данное положение сохраня-
ется до потери центровки. Выполняется в две стороны / Starting position 
– knees slightly bent, back straight, head up, arms extended out to the side. 
Muscular tension and the axis of rotation should be felt from head to toe. 
Hold this position until you begin to struggle to maintain it. Complete both 
sides.

Вращение в положении стоя 
– руки в положении группиров-
ки / Standing rotation – Arms 
tucked to the body 

7 мин / 7 
min.

Исходное положение – колени слегка согнуты, спина ровная, голова 
прямо, руки в положении группировки (в левую сторону: кулак правой 
руки прижат к левому плечу, левая рука согнута и прижата к телу немно-
го выше уровня талии; в правую сторону: руки в таком же положении, 
но наоборот). От затылка до пяток должно чувствоваться напряжение и 
ось вращения. Данное положение сохраняется до потери центровки / 
Starting position – knees slightly bent, back straight, head up, arms tucked 
to the body. On the left side: right fi st tucked up near the left shoulder, left 
hand bent and tucked to the body slightly above the waist. On the right 
side: arms at the same position but vice versa. Muscular tension and the 
axis of rotation should be felt from head to toe. Hold this position until 
you begin to struggle to maintain it.

Вращение в положении стоя 
– руки над головой в замке 
/ Standing rotation – arms 
stretched overhead, fi ngers 
locked

5 мин / 5 
min.

Исходное положение – колени слегка согнуты, спина ровная, голова 
прямо, руки в замке и вытянуты над головой, локти находятся на уровне 
ушей. От затылка до пяток должны чувствоваться напряжение и ось 
вращения. Данное положение сохраняется до потери центровки / 
Starting position – knees slightly bent, head up, arms extended overhead, 
fi ngers locked, elbows close to ears. Muscular tension and the axis of 
rotation should be felt from head to toe. Hold this position until you begin 
to struggle to maintain it.

Вращение в положении сидя – 
руки впереди / Sitting rotation 
– arms stretched forward

10 мин / 
10 min.

Исходное положение – присед, угол приседа ниже 90 градусов, колени 
уходят вперед за носки и колени не сводятся. Руки вытянуты перед со-
бой и выполняют натяжение вперед. Голова ровная, взгляд перед собой. 
Данное положение сохраняется до потери центровки / Starting position 
– squat below parallel, knees go past the toes, knees kept apart. Arms 
extended forward. Head up, head facing straight ahead. Hold this position 
until you begin to struggle to maintain it.

Вращение с выполнением 
приседа и вырастанием в поло-
жение стоя / Squat rotation with 
rising from a squatting position

10 мин / 
10 min.

Исходное положение – стоя руки в стороны, после трех оборотов 
выполняется сгибание ног и принимается положение сидя (см. выше), 
сохраняется это положение три оборота, затем все повторяется сначала 
/ Starting position – standing with arms extended out to the side. Squat 
after three spins (see previous exercise), squat is maintained during three 
spins. Repeat the exercise.

Вращение в положении «винт» 
/ Rotation in a “screw” position 

5 мин / 5 
min.

Выполнение вращательного движения на одной ноге (на левой в 
правую сторону). Правая рука приводится в положение группировки 
сверху, прижимает левую руку. Левая нога согнута в коленном суставе, 
колено отведено в сторону и прижато к опорной правой ноге / Rotation 
on the one leg (on the left leg to the right). Arms tucked to the body. Right 
hand is dominant. Left knee bent and tucked to the supporting leg.

Вращение в положении «винт» 
с раскрытием левой руки / 
Rotation in a “screw” position 
with a left hand extended to 
the side 

7 мин / 7 
min.

Положение свободной и опорной ноги см. выше. После выполнения 2-3 
оборотов в положении «винт»: правая и левая рука раскрываются в сто-
рону и резким движением собираются обратно в группировку / Position 
of legs: see the previous exercise. After 2-3 spins in a “screw” position: right 
and left arms extended to the side and rapidly brought back together. 

Вращение в положении волчка 
/ Rotation in a “spinning top” 
position 

10 мин / 
10 min.

Исходное положение – левая рука впереди, правая сзади, опорная 
нога правая, левая на полупальцах сбоку слева на 90 градусов. Перед 
выполнением вращательного движения осуществляется скручивание в 
правую сторону и затем резкое вкручивание влево. Положение волчка: 
опорная нога согнута в бедре на 90 градусов, свободная нога впереди, 
дотянута, руки тянутся вперед / Starting position – left arm extended 
forward, right arm extended back, support position on the right leg, left leg 
on tiptoes at 90-degrees to the left. Right before rotation: sharp twist to 
the right, then sharp twist to the left. “Spinning top” position: supporting 
leg bent at the hip to 90 degrees, the other leg extended forward, arms 
extended forward.

Вращение в положении волчка 
с разгибанием и последую-
щим сгибанием опорной ноги 
/ Rotation in a “spinning top” 
position with bending and 
fl exing of the supporting leg 

7 мин / 7 
min.

Положение опорной, свободной ноги и положение рук см. выше. Враще-
ние в базовом положении 3-4 оборота и затем выпрямление опорной 
ноги, свободная нога и руки остаются в том же положении, затем вы-
полняется сгибание коленного сустава и принятие положения «волчок». 
Повторение осуществляется минимум 3 раза / Position of legs and arms: 
see the previous exercise. 3-4 spins in basic position. The supporting legs 
extended, the other leg and arms keeps the same position. Bending the 
knee joint up to the “spinning top” position. Repeat 3 times minimum. 
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включены простые прыжковые элементы, 
но с усложненным выполнением, что необ-
ходимо для отработки толчкового движения 
перед выполнением сложных прыжковых 
элементов. Комплексы координационной и 
специальной технической подготовки вклю-
чались в подготовительные и основные ча-
сти тренировочного занятия, занимая по 
продолжительности 40-45% от времени тре-
нировочного занятия.
Учитывая особенности общей и специаль-
ной физической подготовки фигуристок, 
непосредственно в тренировочные занятия 
были интегрированы общеразвивающие 
комплексы, скоростно-силовые упражне-
ния, специально-технические упражнения 
и упражнения на развитие силовых качеств 
спортсменок, гимнастические упражнения, 
выполняемые с собственным весом и с ис-
пользованием различного рода утяжелений 
(утяжелители-манжеты, набивные мячи и т. 
п.).
Данные сочетания упражнений выполнялись 
на каждом тренировочном занятии, не нару-
шая его структуры, и подбирались с учетом 
поставленных общих и специальных задач. 
Точное дозирование определялось количе-
ством времени, отводимого на выполнение 
данных разделов и задач занятия. Комплек-
сы упражнений по специальной физической 
подготовке использовались в первой поло-
вине занятия в спортивном зале, по продол-
жительности они занимали в среднем 40-45% 
от времени всего занятия. Комплексы упраж-
нений на развитие общей физической под-
готовки применялись во второй половине 
занятия и занимали в среднем 30-35% от про-
должительности занятия в спортивном зале. 
Тренировочные занятия с использованием 
тренажера «Ротатор» проводились в индиви-
дуальном режиме. Дозировка каждого упраж-
нения, представленного ниже, обусловли-
валась индивидуальными особенностями 
фигуристки. Все упражнения выполнялись 
сериями по 20-40 секунд с интервалами от-
дыха в 1-2 минуты. Таким образом, общее 
рекомендуемое время для тренировочных 
воздействий на заявленном тренажере – 20-
30 минут.

Обозначим, что из данных упражнений были 
составлены комплексы по 3-4 средства, кото-
рые применялись только в эксперименталь-
ной группе в период проведения исследова-
ния – с 1 сентября 2018 г. по 12 марта 2019 
г. Вместе с тем в тренировочном процессе 
фигуристов были использованы достаточно 
разнообразные упражнения.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Математическая обработка результатов 
исследования проводилась при помощи 
компьютерных программ: «Microsoft Excel 
2019», «Statistica 8.0» с применением параме-
трических (Т-критерий Стьюдента) и непа-
раметрических (U-критерий Mann-Whitney) 
методов обсчета. При статистической об-
работке данных начального этапа экспери-
мента было выявлено, что две группы по 8 
человек абсолютно идентичны по рассма-
триваемым показателям. По завершении 
исследования повторное тестирование выя-
вило прирост показателей в обеих группах 
(таблицы 2 и 3). Однако достоверные улуч-
шения общей и специальной физической, 
технической подготовленности фигури-
сток прослеживаются лишь в эксперимен-
тальной группе, что связано с добавлением 
тренировочных занятий на специальных 
спортивных тренажерах, вспомогательных и 
специально-подготовительных упражнений 
с повышающейся координационной слож-
ностью. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Реализация составленных комплексов 
упражнений для спортивной тренировки 
фигуристок в экспериментальной группе 
позволила существенно повысить функ-
циональные возможности основных систем 
организма, расширить диапазон и качество 
общих и специальных двигательных умений 
и навыков спортсменок 10-11-летнего воз-
раста. С учетом наметившегося прогресса не 
исключено, что в ближайшем будущем вы-
явленные аспекты тренировки будут приме-
нимы на более ранних этапах многолетней 
подготовки.
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Таблица 3 – Динамика прироста показателей общей и специальной физической подготовленности фигуристов 
10-11 лет 
Table 3 – Dynamics of growth of indicators of general and special physical fi tness of skaters aged 10-11

Показатели
Indicators

Группы
Groups

Эксперимент
Experiment

Различия
Differences

Начало
Start

Конец
End

В группах
In groups

Между 
группами

Between groups

P W % Начало (Р) 
/ Start

Конец 
(Р) / End

Двойные прыжки на 
скакалке (1 мин)
Double jump rope (1 min)

ЭГ / EG 75,50±7,40 80,75±6,88 P <0,05 6,95
P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 73,63±6,67 75,25±6,64 P <0,05 2,2

Поднимание туловища 
из положения лежа 
(1 мин)
Raising the body
from a prone position
(1 min)

ЭГ / EG 45,88±1,98 49,75±1,86 P <0,05 8,43

P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 47,00±1,50 48,88±1,64 P <0,05 4

Отжимания от пола (30 с)
Push ups (30 s)

ЭГ / EG 27,25±1,71 30,13±1,44 P <0,05 10,57 P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 30,63±1,15 32,00±0,91 P <0,05 4,48
Прыжок в длину с места 
(см)
Long jump (cm)

ЭГ / EG 167,63±1,60 168,75±1,62 P <0,05 0,67
P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 168,75±1,33 169,50±1,35 P <0,05 0,44

Количество вращатель-
ных оборотов на трена-
жере «Спиннер»
The number of rotational 
revolutions on the Spinner 
simulator

ЭГ / EG 5,25±0,37 6,25±0,25 P <0,05 19,04

P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 5,63±0,38 5,88±0,23 P <0,05 4,44

Таблица 2 – Динамика прироста показателей специальной технической подготовленности фигуристов 10-11 лет 
Table 2 – Dynamics of growth of indicators of special technical fi tness of skaters aged 10-11

Показатели
Indicators

Группы
Groups

Эксперимент
Experiment

Различия
Differences

Начало
(баллы)

Start
(points)

Конец
(баллы) End

(points)

В группах
In groups

Между 
группами

Between groups

P W %
Начало

Start
(Р)

Конец 
End
(Р)

2Lz (двойной «лутц») / 
double lutz

ЭГ / EG 1,66±0,08 1,97±0,03 P <0,05 18,67 P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 1,81±0,08 1,94±0,04 P <0,05 10,86
2A (двойной «аксель») 
/ double axel

ЭГ / EG 1,78±0,09 2,31±0,08 P <0,05 29,78 P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 1,88±0,08 2,16±0,09 P <0,05 19,34
3S (тройной «сальхов») 
/ triple salchow

ЭГ / EG 2,44±0,06 2,69±0,08 P <0,05 10,24 P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 2,53±0,07 2,63±0,07 P <0,05 5,2
3T (тройной «тулуп») / 
triple toe loop

ЭГ / EG 2,31±0,04 2,69±0,06 P <0,05 16,45 P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05КГ / CG 2,41±0,07 2,59±0,09 P <0,05 7,47
3Lo (тройной «рит-
тбергер») / triple 
Rittberger

ЭГ / EG 2,44±0,06 2,75±0,08 P <0,05 12,7
P₁-₂ >0,05 P₁-₂ <0,05

КГ / CG 2,47±0,06 2,66±0,11 P <0,05 10,37
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